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STUDY NARRATIVE REVIEW PENGARUH PEMBERIAN 
ANKLE STRATEGY EXERCISE TERHADAP 
PENINGKATAN KESEIMBANGAN  
DINAMIS PADA LANSIA 
 
Dwi Nanda Putri2, Tri Laksono3 
ABSTRAK 
 
Latar Belakang: Lanjut usia merupakan salah satu fase hidup yang akan dialami oleh 
setiap manusia, meskipun usia bertambah dengan diiringi penurunan fungsi organ tubuh 
tetapi lansia tetap dapat menjalani hidup sehat, terjadinya penurunan fungsi organ tidak 
bisa dihindari oleh siapapun, namun manusia dapat berupaya untuk menghambat 
kejadiannya. Salah satu permasalahan pada lanjut usia adalah penurunan keseimbangan 
dinamis. Keseimbangan dinamis adalah mempertahankan kesetimbangan tubuh pada saat 
posisi bergerak. Penurunan keseimbangan dinamis dapat mengakibatkan risiko jatuh 
sehingga dibutuhkan latihan untuk menanggulangi hal tersebut salah satunya 
menggunakan ankle strategy exercise. Ankle strategy exercise adalah latihan yang 
sederhana dan dapat dilakukan dimana saja dengan harapan lansia tetap aktif dalam 
hidupnya. Ankle strategy exercise merupakan termasuk manual therapy, latihan tersebut 
sangat populer digunakan untuk mengatasi masalah keseimbangan dinamis pada lansia. 
Risiko jatuh yang dialami lansia tidak dapat dianggap sebagai masalah sepele, 
dikarenakan jatuh dapat menyebabkan gangguan aktivitas sehari-hari dan hal yang paling 
fatal yang bisa terjadi adalah kematian. Tujuan Penelitian: Tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk mengetahui pengaruh dari ankle strategy exercise terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada lanjut usia. Metode Penelitian: Penyusunan skripsi ini 
menggunakan metode narrative review, yaitu mengumpulkan sebanyak sepuluh artikel 
penelitian, dengan langkah awal yaitu  melakukan identifikasi kata kunci menggunakan 
rumus atau format PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome) serta 
menetapkan kriteria inklusi dan ekslusi untuk menentukan artikel yang selanjutnya akan 
dipilih dan direview. Pencarian jurnal dilakukan di portal jurnal online seperti google 
scholar, PubMed, dan science direct. Hasil: Hasil review 10 jurnal ditemukan hasil bahwa 
adanya peningkatan keseimbangan dinamis pada responden setelah dilakukan ankle 
strategy exercise. Kesimpulan: Sebanyak 10 artikel yang direview menunjukkan hasil 
bahwa ankle strategy exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. 
Saran : Peneliti selanjutnya dapat meneliti mengenai tema ini dengan metode penelitian 
lain, seperti eksperimental. 
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Halaman : i-xiii, 68 halaman, 8 tabel, 3 lampiran 
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NARRATIVE REVIEW STUDY OF GIVING ANKLE STRATEGY 
EXERCISE EFFECT TO THE IMPROVEMENT  
OF BALANCE DYNAMIC IN ELDERLY 
 
Dwi Nanda Putri2, Tri Laksono3 
ABSTRACT 
 
Background: Elderly is one of the phases of life that will be experienced by every human 
being, although age increases accompanied by decreased organ function but the elderly 
can still live a healthy life, the decline in organ function cannot be avoided by anyone, but 
humans can try to inhibit its occurrence. One of the problems in the elderly is a decrease 
in dynamic balance. Dynamic balance is to maintain the balance of the body when moving 
positions. A decrease in dynamic balance can result in the risk of falling so that training 
is needed to overcome this, one of which is using the ankle strategy exercise. The ankle 
strategy exercise is a simple exercise that can be conducted anywhere with the hope that 
the elderly will remain active in life. Ankle strategy exercise is a manual therapy, this 
exercise is very popular to be used to overcome dynamic balance problems in the elderly. 
The risk of falling experienced by the elderly cannot be considered a trivial problem, 
because falls can cause disruption of daily activities and the most fatal thing that can 
happen is death. Research Objective: The purpose of this study is to determine the effect 
of ankle strategy exercise on increasing dynamic balance in the elderly. Research 
Method: The preparation of this thesis used the narrative review method, which collected 
as many as ten research articles, with the initial step of identifying keywords using the 
PICO formula or format (Population, Intervention, Comparison, Outcome) and 
determining inclusion and exclusion criteria to determine which articles, then it was 
selected and reviewed. Journal searches were conducted on online journal portals such as 
Google Scholar, PubMed, and Science Direct. Result: The result of the review of 10 
journals found that there was an increase in dynamic balance in the respondents after doing 
ankle strategy exercise. Conclusion: A total of ten articles reviewed showed the results 
that ankle strategy exercise can improve dynamic balance in the elderly. Suggestion: 
Further researchers can examine this theme with other research methods, such as 
experimental. 
 
Keywords : Elderly, Ankle Strategy Exercise, Dynamic Balance 
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Lansia merupakan sekelompok 
orang atau populasi berisiko (population 
at risk) yang semakin meningkat 
jumlahnya. Lansia identik dengan 
berbagai penurunan status kesehatan 
terutama status kesehatan fisik. Berbagai 
teori tentang proses menua menunjukkan 
hal yang sama. Status kesehatan lansia 
yang menurun seiring dengan 
bertambahnya usia akan mempengaruhi 
kualitas hidup lansia (Kiik, Sahar, & 
Permatasari, 2018). Pada lansia yang 
memiliki banyak penurunan pada 
fisiologis tubuh, terutama yang 
berpengaruh pada pengontrol 
keseimbangan seperti penurunan 
kekuatan otot, perubahan postur, kadar 
lemak yang menumpuk pada daerah 
tertentu, penurunan propioseption, 
penurunan visual. Jika hal tersebut terjadi 
akan terjadi kontrol keseimbangan yang 
kurang baik bagi lansia sehingga dapat 
meningkatkan risiko jatuh pada lansia 
(Munawwarah & Nindya, 2015). 
Keseimbangan sangat 
berpengaruh pada lansia dalam 
melakukan aktivitas sehari-hari. 
Keseimbangan merupakan interaksi yang 
kompleks dari integrasi sistem sensorik 
(vestibular, visual, dan somatosensorik 
termasuk propioceptor) dan 
muskuloskeletal (otot, sendi, dan 
jaringan lunak lainnya) yang 
dimodifikasi atau diatur dalam otak 
(kontrol motorik, sensorik, basal banglia, 
cerebellum, area asosiasi) sebagai respon 
terhadap kondisi internal dan eksternal. 
Dipengaruhi juga oleh faktor lain seperti 
usia motivasi, kondisi, lingkungan, 
kelelahan, pengaruh obat dan 
pengalaman terdahulu (Mekayanti, Ayu, 
Indrayani 2015). 
Keseimbangan dibagi menjadi 2 
yaitu statis dan dinamis. Keseimbangan 
statis adalah kemampuan untuk 
mempertahakan posisi dan sikap tetap 
ditempat, biasanya ruang geraknya 
sangatlah kecil contohnya berdiri diatas 
alas yang sempit, berdiri diatas balok 
atau berdiri diatas papan keseimbangan 
dengan satu kaki dan mata tertutup dan 
mempertahankan keseimbangannya 
(Wahyu, 2014). Keseimbangan dinamis 
merupakan suatu kemampuan untuk 
mempertahankan keseimbangan ketika 
bergerak dan pemeliharaan pada tubuh 
melakukan gerakan atau saat berdiri pada 
landasan yang bergerak (dynamic 





dalam kondisi yang tidak stabil 
(Mekayanti, Ayu, Indrayani 2015). 
Penelitian (Gharote et al. 2016) 
menyebutkan bahwa gangguan 
keseimbangan terjadi hingga 75% pada 
orang berusia 70 tahun ke atas di India, 
penilaian kemampuan keseimbangan 
penting untuk mendiagnosa orang-orang 
yang berpotensi mengalami risiko jatuh 
karena keseimbangan diakui sebagai 
faktor utama risiko jatuh. Sedangkan di 
Indonesia, penurunan keseimbangan 
yang menyebabkan risiko jatuh sebesar 
1,7%  (Pengpid, S., & Peltzer, K 2018). 
METODOLOGI PENELITIAN 
Metode penelitian yang 
digunakan adalah narrative review. 
Artikel penelitian didapatkan dari tiga 
database yaitu Google Schoolar, 
PubMed, dan Science Direct. Pencarian 
artikel menggunakan kata kunci 
dilakukan menggunakan format PICO, 
yaitu P : Population (Elderly), I : 
Intervention (Ankle Strategy Exercise), 
Comparison (-) dan O : (Outcome) 
penurunan keseimbangan dinamis atau 
decreased dynamic balance. Kriteria 
inklusi yang ditetapkan adalah sebagai 
berikut : 
a) Jurnal dengan tipe study randomized 
controlled trials, cohort study, case-
control studies, cross- sectional 
studies, surveys, case report, dan 
case studies. 
b) Artikel dalam bahasa Inggris 
maupun Indonesia 
c) Diterbitkan 10 tahun terakhir 
Artikel yang membahas intervensi 
Ankle Strategy Exercise untuk 
meningkatkan keseimbangan lansia 
d) Artikel yang memiliki responden 
lansia baik laki-laki maupun 
perempuan 
 
Dari 44 artikel yang 
teridentifikasi berdasarkan kata kunci, 
10 artikel diantaranya direview dalam 
penelitian ini. Hasil dari pencarian 
digambarkan dalam sebuah bagan 
PRISMA Flow Chart Diagram dan 













































adalah PNF , dan 
kelompok B 




Analisis data menggunakan spss versi 
18.00 pada kedua Grup (PNF dan 
Pilates)  
- Grup PNF : Nilai BBS sebelum 
dilakukan intervensi adalah 51.7 dan 
setelah dilakukan adalah 55.8 Hasil 
TUGT sebelum dilakukan adalah 
10.7 detik dan setelah intervensi 
menjadi 8.1  
- Grup Pilates : Nilai BBS sebelum 
dilakukan intervensi adalah 54.0 dan 
setelah dilakukan adalah 56.0 Hasil 







Artikel yang terkumpul dan 
akan diperiksa 
(n=44) 
Artikel yang telah dikurangi 
berdasarkan ; 
- Artikel tidak full text (n=14) 
- Artikel dengan pasien stroke (n=8) 
- Bahasa artikel yang tidak sesuai 
antara judul dengan pembahasannya 
(n=12) 
 
































walking exercise.  
Uji parametrik independent sample t test 
diperoleh hasil nilai p = 0,000 antara 
kelompok perlakuan dan kontrol 
mempunyai hasil sama. Nilai normal p > 
0,050, Maka Ha diterima dan Ho ditolak. 
Dan beda pengaruh rata rata kelompok 
perlakuan 2,726 dan kelompok kontrol 
1.177. Hal ini menunjuan bahwa latian 
kelompok perlakuan (tandem walking 
exercise dan ankle strategy) lebih efektif 
dibandingkan kelompok kontrol (ankle 
strategy).yang berarti ada beda pengaruh 
rata-rata nilai timed up go test pada 
keseimbangan dinamis lansia  








Yong, et al/2016 
Terdiri dari 1 
kelompok yang 
berjumlah 28 
orang (14 wanita 
dan 14 pria). 
Analisis data menggunakan SPSS versi 
21 pada kedua kelompok yaitu kelompok 
keseimbangan statis dan kelompok 
keseimbangan dinamis. Penelitian ini 
menunjukkan bahwa tidak ada 
perbedaan yang signifikan sebelum dan 
sesudah latihan proprioseptif 
pergelangan kaki dalam keseimbangan 
statis (p> 0,05). Namun, perbedaan 
signifikan ditemukan dalam 
keseimbangan dinamis (p <0,05).  

















dan kelompok B 
adalah kelompok 
kontrol. 
Analisis data pada kedua kelompok 
(ankle mobility and strengthening dan 
kelompok kontrol) menggunakan SPSS 
versi 16. Dari hasil tes FTSTST, dan 
POMA didapatkan peningkatan 
signifikan pada kelompok ankle mobility 
and strengthening sebesar 5%. 






one group pre test 
dan post test 
without control 
Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai 
signifikasi p<0,05 sehingga hasil 
hipotesis yaitu ada manfaat pemberian 
Ankle Strategy Exercise terhadap 






















orang yang dibagi 
menjadi 2 yaitu 27 
responden 








Mengenai perubahan dalam kemampuan 
berjalan, tes TUG, dan 10MWT secara 
signifikan meningkat pada kelompok 
ACBT (p <0,05). Namun, kelompok 
kontrol tidak menunjukkan perbedaan 
yang signifikan untuk variabel-variabel 
ini setelah intervensi.  
Selain itu, tes TUG, dan 10MWT secara 
signifikan lebih rendah pada kelompok 
ACBT daripada kelompok kontrol (p 
<0,05) 
 
7. Increased fall 
risk is associated 
with elevated co-
contraction 









terdiri dari 1 
kelompok tanpa 
kelompok kontrol 
Penelitian ini menunjukkan adanya 
perubahan yang signifikan setelah 
diberikan ankle strategy yang juga 
mengaktivasi dari otot tungkai bawah 



















group pre-test and 
post-test design 
Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai 
signifikasi p<0,05 sehingga hasil 
hipotesis yaitu ada manfaat pemberian 
Ankle Strategy Exercisedan Core 
Stability Exercise terhadap 
keseimbangan dinamis pada lansia. 
Ankle Strategy Exercise merupakan 
gerakan yang dilakukan dengan 
kekuatan otot dan anggota gerak sendiri 
dengan melawan gravitasi dengan tujuan 
untuk memelihara dan meningkatkan 
kekuatan otot,serta meningkatkan 
keseimbangan postural. 







pada penelitian ini 
adalah lansia 
dengan rentan 
usia 65-75 tahun 
yang dibagi 
Analisis kelompok sebelum dan sesudah 
intervensi menunjukkan nilai signifikan 
secara statistik untuk baik hasil 
mengukur FRT, TUGT dan OLST (nilai 
p <0,05). Analisis antar kelompok juga 













kelompok kontrol.  
pada kelompok eksperimen yang lebih 
baik daripada kelompok kontrol (nilai p 
<0,05). 
10. Physical and 
functional 
factors in 
activities of daily 
living that 






Terdiri dari 1 grup 
eksperimen tanpa 
kelompok kontrol 
Ankle strategy diberikan untuk 
meningkatkan keseimbangan sekaligus 




a. Effects Of Two Exercise 
Protocols On Postural Balance: 
A Randomized Controlled Trial  
Responden berjumlah 58 
orang dibagi menjadi 2 
kelompok. Kelompok A diberi 
PNF dan kelompok B diberi 
Pilates. Latihan Pilates mampu 
meningkatkan kekuatan dan 
keseimbangan otot pada orang 
tua. Pada pilates terdapat salah 
satu latihan yaitu ankle strategy 
yang berfungsi untuk penguatan 
tungkai pada saat berjalan. 
Sedangkan untuk latihan PNF 
lebih meningkatkan kekuatan dan 
fleksibilitas otot. Latihan pilates 
dilakukan setiap minggu selama 
4 minggu melakukan latihan 
yang berbeda-beda meliputi 
ankle dorsiflexion, penguatan 
pelvic, melompati bola sembari 
duduk, berspeda, dan masih 
banyak lagi. Rerata dari TUGT 
pada kelompok pada saat pre test 
adalah 11,3 untuk post test 7.7. 
Sedangkan untuk BBS rerata 
kelompok B pada pre test adalah 
54.0 dan post test 56.0. Dari 
kedua hasil tersebut, maka pilates 
dapat meningkatkan 
keseimbangan lansia.  
b. Pengaruh Tandem Walking 
Exercise Dan Ankle Strategy 
Terhadap Keseimbangan 





Lansia adalah kelompok 
umur pada manusia yang telah 
memasuki tahapan akhir dari 
suatu fase kehidupannya 
(Fatmah, 2010). Tandem walking 
lebih mengacu untuk mengontrol 
keseimbangan dengan melatih 
propioseptif kordinasi otot dan 
gerak tubuh (Batson et al.,2009). 
Sedangkan ankle strategy adalah 
suatu latihan yang digunakan 
untuk meningkatkan 
keseimbangan dengan 
memanfaatkan torsi sendi ankle 
guna mengaktivasi otot yang 
terjadi dari distal ke proksimal. 
Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk mengetahui pengaruh 
tandem walking exercise dan 
ankle strategy terhadap 
keseimbangan dinamis pada 
lansia usia 60-70 tahun. Jenis 
penelitian ini adalah 
eksperimental dengan 
pendekatan quasi eksperiment. 
Kelompok I diberikan latihan 
tandem walking exercise dan 
ankle strategy dan kelompok II 
diberikan latihan Tandem 
walking exercise. Alat ukur 
keseimbangannya menggunakan 
time up go test, penilaian didapat 
sebelum dan sesudah program 
terapi selesai. Penelitian 
dilakukan 3/7 hari selama 4 
minggu. Latihan Kelompok 
perlakuan adalah latihan tandem 
walking exercise dan ankle 
strategy. Latihan ankle strategy 
dilakukan sebelum latihan jalan 
tandem dilakukan dengan repetisi 
15 kali/3 set dengan waktu 6 
menit dan waktu istirahat 1 
menit. Sementara latihan tandem 
walking exercise dilakukan 
setelah dilakukan ankle strategy 
dilakukan dengan jalan tandem 
sejauh 4,5 meter dilakukan 
dengan mata terbuka serta tanpa 
alas kaki dilakukan satu set pada 
minggu pertama ,kemudian 
menigkat 3 set pada minggu ke 2. 
Latihan kelompok kontrol yaitu 
di berikan latihan tandem 
walking exercise dilakukan 
dengan jalan tandem sejauh 4,5 
meter dilakukan dengan mata 
terbuka serta tanpa alas kaki 
dilakukan satu set pada minggu 
pertama lalu 3 set pada minggu 
ke 2. Berdasarkan uji parametrik 





diperoleh hasil nilai p = 0,000 
antara kelompok perlakuan dan 
kontrol mempunyai hasil sama. 
Nilai normal p > 0,050, Maka Ha 
diterima dan Ho ditolak. Dan 
beda pengaruh rata rata 
kelompok perlakuan 2,726 dan 
kelompok kontrol 1.177. Hal ini 
menunjuan bahwa latian 
kelompok perlakuan (tandem 
walking exercise dan ankle 
strategy) lebih efektif 
dibandingkan kelompok kontrol 
(ankle strategy).yang berarti ada 
beda pengaruh rata-rata nilai time 
up go test pada keseimbangan 
dinamis lansia. 
c. Effect Of Ankle Proprioceptive 
Exercise On Static And Dynamic 
Balance In Normal Adults 
Responden terdiri dari 1 
kelompok yang berjumlah 28 
orang. Latihan dilakukan selama 
20 menit perhari dalam 4 minggu. 
Penelitian ini dilakukan untuk 
melihat efektifitas  apakah latihan 
proprioseptif pergelangan kaki 
mampu meningkatkan 
keseimbangan statis dan dinamis 
pada orang dewasa normal. Ankle 
proprioceptive exercise ini 
diawali dengan latihan untuk 
keseimbangan statis yaitu dengan 
cara melatih otot postural tanpa 
berpindah tempat, latihan berupa 
badan yang dicondongkan ke 
berbagai sisi, anterior dan 
posterior pelvic tilt, jalan 
ditempat. Sedangkan untuk 
keseimbangan dinamis 
latihannya berupa memindahkan 
barang ke berbagai sisi dengan 
pandangan yang lurus. 
Pengukuran keseimbangan 
menggunakan Biodex Medical 
System (BMS), Time Up And Go 
Test (TUGT). Pengukuran biodex 
dilakukan dengan cara pasien 
diminta untuk melakukan 
gerakan plantar fleksi dan dorsi 
fleksi 15 ° dan ditahan selama 10 
detik, dan menunjukkan hasil 
yang signifikan untuk 
keseimbangan dinamis (p <0,05) 
namun tidak ada perbedaan yang 
signifikan sebelum dan sesudah 
latihan proprioseptif pergelangan 
kaki dalam keseimbangan statis 
(p> 0,05). Tes TUG diberikan 
dengan hasil pre test adalah 12,5 





menunjukkan bahwa hasilnya 
adalah signifikan.  
d. Effect Of Home-Based Ankle 
Mobility And Ankle 
Strengthening Exercises On 
Balance In Community Dwelling 
Older Adults 
Para lansia pada penelitian 
ini berjumlah 30 orang yang 
dibagi menjadi 2 kelompok 
dibagi menjadi 2 yaitu kelompok 
A adalah kelompok ankle 
strategy dan kelompok B adalah 
kelompok kontrol. Penuaan akan 
memunculkan berbagai 
perubahan pada lansia salah 
satunya risiko jatuh yang tinggi. 
Tujuan dari penelitian ini adalah 
memberikan latihan penguatan 
pada lansia untuk meningkatkan 
fleksibilitas dan keseimbangan 
pada posturalnya salah satunya 
dengan meningkatkan ROM. 
Latihan fleksibilitas diukur 
dengan goniometer sedangkan 
untuk latihan keseimbangan 
diukur dengan Performance 
oriented mobility assessment 
(POMA). Lalu kelompok 
eksperimen diberikan latihan 
penguatan ROM dan latihan 
keseimbangan sedangkan 
kelompok kontrol diberikan 
edukasi. Menurut Singh dan 
Multani (2013), latihan dorsi 
fleksi dan plantar fleksi diberikan 
untuk meningkatkan ROM akan 
sangat berpengaruh juga akan 
sangat berpengaruh untuk 
meningkatkan keseimbangan. 
Karena pada saat ROM 
bertambah, keseimbangan pun 
akan semakin baik. Hasil analisis 
data menunjukkan hasil yang 
signifikan pada kelompok 
eksperimen. 
e. Manfaat Ankle Strategy Exercise      
Pada Lansia Terhadap 
Keseimbangan Dinamis 
Jenis penelitian ini adalah 
Quasy Eksperiment dengan 
desain penelitian one group pre 
test dan post test without control. 
Penelitian ini bertempat di Desa 
Bugel rt 02 rw 07, Tegal Sari, 
Weru, Sukoharjo dengan jumlah 
responden 32 orang yang sesuai 
dengan kriteria penelitian. 
Responden berjenis kelamin 
perempuan berjumlah 17 dan laki 
laki 15 orang. Penelitian ini 





Juni 2017 dengan dosis latihan 3 
kali seminggu selama 4 minggu 
dengan durasi waktu 15 menit. 
Bentuk latihan ankle strategy 
exercise adalah gerakan kepala 
maju diikuti badan, dan gerakan 
ankle strategy kepala mundur 
yang diikuti badan. Dosis dari 
latihan ankle strategy tersebut 
adalah waktu 6 menit, repetisi 15 
kali, dan frekuensinya 3 kali 
dalam seminggu. Hasil uji 
hipotesis menunjukkan nilai 
signifikasi p<0,05 sehingga hasil 
hipotesis yaitu ada manfaat 
pemberian ankle strategy 
exercise terhadap keseimbangan 
dinamis pada lansia dengan rerata 
pre test TUGT adalah 16.4 dan 
post test nya adalah 16.2. 
f. Efficacy Of Ankle Control 
Balance Training On Postural 
Balance And Gait Ability In 
Community-Dwelling Older 
Adults: A Single-Blinded, 
Randomized Clinical Trial 
Responden berjumlah 54 
orang yang dibagi menjadi 2 
yaitu 27 responden kelompok A  
adalah kelompok ankle control 
balance training dan 27 
responden kelompok B adalah 
kelompok kontrol. Subjek dalam 
kelompok ACBT menerima 
ACBT selama 60 menit, dua kali 
per minggu selama 4 minggu dan 
semua subjek menerima edukasi 
tentang pencegahan jatuh yang 
dilakukan selama satu kali 
seminggu selama 4 minggu. 
Rangkaian latihan pada ACBT 
diawali dengan 3 menit 
peregangan, 5 menit pemanasan, 
2 menit jalan santai, 40 menit 
latihan, dan 10 menit 
pendinginan. Total menjadi 60 
menit. Pemanasan berupa 
peregangan pada seluruh area 
tubuh diikuti pemanasan sensoris 
menggunakan bola dan diikuti 
alunan music. Latihan ACBT 
dilakukan diatas tikar, 
diantaranya badan dan kepala 
yang digoyangkan kedepan, 
kebelakang, dan kesamping, lalu 
sentuhan tumit dari distal ke 
proximal pada bagian tungkai 
bawah. Latihan ini dilakukan 
selama 40 menit secara 
bergantian dengan kombinasi 






keseimbangan dengan TUGT dan 
latihan berjalan 10MWT pada 
kelompok eksperimen  yang 
mendapatkan hasil signifikan. 
Rerata dari hasil TUGT pada 
kelompok eksperimen adalah 
pada saat pre test 10.48 dan post 
test 9.42 yang berarti mengalami 
pengingkatan keseimbangan 
sebesar 10% dengan nilai 
(p<0.05). 
g. Increased Fall Risk Is Associated 
With Elevated Co-Contraction 
About The Ankle During Static 
Balance Challenges In Older 
Adults 
Responden pada penelitian 
ini berjumlah 23 orang (8 pria 
dan 15 wanita) dengan rata-rata 
usia 60 tahun yang terdiri dari 1 
kelompok tanpa kelompok 
kontrol. Tujuan dari penelitian  
ini untuk melihat apakah 
kontraksi otot berhubungan 
dengan keseimbangan pada 
lansia. Responden akan diberikan 
latihan ankle strategy lalu akan 
dihubungkan dengan EMG, dan 
diberikan tes keseimbangan 
berupa FSST, dan tes romberg. 
Salah satu bentuk latihan dari 
ankle strategy pada penelitian ini 
adalah peregangan dan 
traksi.Penilaian risiko jatuh juga 
dilihat dari aktivitas sehari-hari 
dari responden. EMG digunakan 
untuk melihat biomekanikal dan 
neuromuscular pada saat 
diberikan latihan keseimbangan 
dengan ankle strategy. Hasil 
menunjukkan signifikan untuk 
mengurangi risiko jatuh latihan 
keseimbangan yang dilihat dari 
tes Romberg dan FSST. 
h. Pengaruh Pemberian Ankle 
Strategy Exercise Dan Core 
Stability Exercise Terhadap 
Keseimbangan Dinamis 
Jenis penelitian ini 
merupakan penelitian pre 
eksperimental dengan 
menggunakan rancangan one 
group pre-test and post-test 
design. Penelitian ini dilakukan 
di Posyandu Lansia Pasar Baru 
Padang Panjang dengan jumlah 
sampel 16 orang lansia sesuai 
dengan kriteria inklusi.Penelitian 
ini dilakukan pada tanggal 12-30 
Juli 2018 dengan frekuensi 4 kali 
seminggu. Keseimbangan 






kesetimbangan ketika bergerak. 
Keseimbangan dinamis adalah 
pemeliharaan pada tubuh 
melakukan gerakan atau saat 
berdiri pada landasan yang 
bergerak (dynamic standing) 
yang akan menempatkan ke 
dalam kondisi yang tidak stabil. 
Keseimbangan merupakan 
interaksi yang kompleks dari 
integrasi sistem sensorik 
(vestibular, visual, dan 
somatosensorik termasuk 
proprioceptor) dan 
muskuloskeletal (otot, sendi, dan 
jaringan lunak lain) yang 
dimodifikasi/diatur dalam otak 
(kontrol motorik, sensorik, basal 
ganglia, cerebellum, area 
asosiasi) sebagai respon terhadap 
perubahan kondisi internal dan 
eksternal. Dipengaruhi juga oleh 
faktor lain seperti usia, motivasi, 
kognisi, lingkungan, kelelahan, 
pengaruh obat dan pengalaman 
terdahulu. Bentuk latihan ankle 
strategy exercise adalah gerakan 
kepala maju diikuti badan, 
gerakan ankle strategy kepala 
mundur yang diikuti badan. 
Dosis dari latihan ankle strategy 
tersebut adalah waktu 3 menit, 
repetisi 6 kali. Sedangkan bentuk 
latihan core stability adalah cat 
and camel, bridge exercise, 
superman, dan pelvic tilt. Tes 
keseimbangan pada penelitian ini 
menggunakan time up and go test 
(TUGT). Setelah diberikan ankle 
strategy exercise dan core 
stability exercise selama 8 kali 
terhadap 16 orang responden, 
diketahui bahwa terjadi 
peningkatan keseimbangan 
dinamis pada lansia, sehingga 
waktu yang dibutuhkan untuk 
melakukan gerakan 
keseimbangan berdasarkan 
TUGT menjadi lebih sedikit 
dimana rata-rata keseimbangan 
responden setelah intervensi 
turun dari 11,18 detik sebelum 
intervensi menjadi 0,83 detik 
setelah intervensi, dimana 
keseluruhan responden dengan 
rentang skala keseimbangan 
dinamis normal. Waktu tercepat 
yang dibutuhkan responden 
untuk melakukan gerakan adalah 





i. Effect Of Bilateral Ankle Joint 
Mobilisation On Functional 
Balance In Community Dwelling 
Elderlyz 
Risiko seseorang jatuh 
terkait dengan berbagai sensorik, 
motorik, variabel kognitif dan 
lingkungan. Kriteria inklusi pada 
penelitian ini adalah lansia 
dengan rentan usia 65-75 tahun 
yang dibagi menjadi 2 kelompok 
yaitu kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. Penelitian ini 
dilaksanakan pada bulan Mei-
Juni 2017 dengan dosis latihan 3 
kali seminggu selama 4 minggu 
dengan durasi waktu 15 menit. 
Ankle joint mobilization 
dilakukan tiga kali seminggu 
selama empat minggu dilakukan 
untuk sendi pergelangan kaki 
bilateral untuk kelompok 
eksperimen. Kelompok kontrol 
tidak diberi latihan apa pun 
selama protokol penelitian. Di 
akhir 4 minggu, hasil pengukuran 
pada seluruh responden diukur 
dengan TUGT, FRT dan OLS. 
Dalam kasus orang yang jarang 
berolahraga atau beraktivitas 
maka semakin rentan mereka 
mengalami penurunan range of 
motion (ROM). Faktor ini yang 
menjadi salah satu penyebab 
penurunan keseimbangan pada 
lansia. Ankle joint mobilization 
ditujukan pada area bilateral 
talocrural & subtalar joint. Hasil 
menunjukkan bahwa latihan ini 
mampu meningkatkan 
keseimbangan dpada lansia. 
Analisis kelompok sebelum dan 
sesudah intervensi menunjukkan 
nilai signifikan secara statistik 
untuk baik hasil mengukur FRT 
dan OLST (nilai p 
<0,05). Analisis antar kelompok 
juga menunjukkan signifikan 
secara statistic nilai-nilai yang 
tidak dapat untuk ukuran hasil 
menyimpulkan bahwa kelompok 
eksperimen lebih baik daripada 
kelompok kontrol (nilai p <0,05). 
j. Physical And Functional Factors 
In Activities Of Daily Living That 
Predict Falls In Community-
Dwelling Older Women 
 Lima puluh delapan pasien 
wanita berusia 65 tahun ke atas 
yang berpartisipasi dalam klinik 
rawat jalan geriatri. Semua 





mereka sehari-hari, gaya berjalan 
dan keseimbangan menggunakan 
berbagai timbangan. Kekuatan 
pegangan dan kekuatan otot 
ekstremitas bawah juga diukur. 
Pengukuran keseimbangan pada 
penelitian ini menggunakan Falls 
Efficacy Scale, Functional Reach 
test, Timed Up and Go test, Berg 
Balance Scale, Motor Fitness 
Scale. Pengukuran kekuatan otot 
sekaligus latihan diberikan pada 
pasien dengan berbagai macam 
seperti latihan gerakan kepala 
maju dan tubuh menyertai 
pergeseran ke depan 
ditengahtengah massa. Pada 
posisi ankle strategy 
mengaktivasi otot gastrocnemius, 
hamstring, dan otot punggung. 
Latihan lain seperti ankle 
dorsiflexion strength, ankle 
plantar flexion strength, 
meloncat, berlari, berjalan 30 
menit tanpa istirahat. Latihan 
yang diberikan juga terkait 
dengan aktivitas sehari-hari yang 
diberikan untuk memperbaiki 
ADL. Hasilnya adalah latihan 
yang diberikan signifikan untuk 
meningkatkan ROM yang 
membuat ADL menjadi lebih 
baik. Pengaruh ankle strategy 
exercise terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis lansia 
dengan metode narrative review 
ini bisa diketahui dengan 
membandingkan rerata selisih 
skor keseimbangan pre test dan 
post test yang telah diukur 
menggunakan time up and go test 
(TUGT) pada masing-masing 
jurnal yang sudah didapat. Rerata 
selisih ini merupakan nilai 
peningkatan keseimbangan yang 
merupakan efek dari latihan. 
SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 
Berdasarkan 10 jurnal 
yang didapatkan dengan 
pembahasan pengaruh ankle 
strategy exercise terhadap 
keseimbangan dinamis pada 
lansia maka dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh ankle 
strategy exercise terhadap 
keseimbangan dinamis pada 
lansia. 
B. Saran 






ankle strategy exercise untuk 
keseimbangan dinamis pada 
lansia dengan metode 
narrative review ini 
diharapkan mampu 
menambah pengetahuan bagi 
para fisioterapis, sehingga 
menerapkannya secara tepat 
dalam memberikan latihan. 
2. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti 
selanjutnya bisa dilakukan 
review jurnal dengan lebih 
dari 1 alat ukur sehingga bisa 
membandingkan hasil dari 
masing-masing alat ukur 
serta menambah kriteria 
untuk dikendalikan dengan 
mencari faktor– faktor yang 
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